
WIC FMNP ႏွင့္ SENIOR FMNP အေၾကာင္းWIC FMNP ႏွင့္ SENIOR FMNP အေၾကာင္း
WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP၊ ေတာင္သူေစ်းကြက္ 
အာဟာရပရုိဂရမ္) သည္ ဝင္ေငြနည္းသည့္ Women, Infants, and Children 
(WIC၊ အမ် ိဳးသမီးမ်ား၊ ေမြးကင္းစမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား) အတြက္ Special 
Supplemental Nutrition Program (SSNP၊ အထူးျဖည့္စြက္အာဟာရပရုိဂရမ္)  
၏ တစ္စိတ္တစ္ပုိင္းေသာ ပရုိဂရမ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ WIC Program ကေန 
က််န္းး�မာာသည့့္�အစ�းအစာာမ�း�၊ အစာာအာာဟာာရဆိုု�င္ရ္ာာပည�ေပးျျ�ခင္းး�မ��ွ��င့့္� က််န္းး�
မာေရးဆုိင္ရာလႊေဲျပာင္းမႈမ်ားႏွင့္အျခားလူမႈဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ 
ေပးေဆာင္ေပးပါသည္။

Senior Farmers Market Nutrition Program (SFMNP၊ စီနီယ ာေတ ာင္သူေစ်း 
ကြက္အစာအာဟာရ ပရုိဂရမ္) သည္ DSHS Aging and Long-Term Support 
Administration (ALTSA၊ အသက္အရြယ္ဆုိင္ရာႏွင့္ေရရွည္ 
ေထာက္ပ့ံမႈဆုိင္ရာအုပ္ခ်ဳပ္ေရး) ၏ ပရုိဂရမ္တစ္စိတ္တစ္ပုိင္း ျဖစ္သည္။   Senior 
FMNP ကေန အသက္ 60 ေက်ာ္အရြယ္ရွိဝင္ေငြနည္းသည့္သူမ်ားအား အုပ္စုဖြ ဲ႔ျပီး 
အာဟာရျပည့္ဝသည့္အစားအစာမ်ားေပးျခင္း၊ အိမ္သုိ႔အေရာက္မွ်ေဝေပးျခင္းစေသာ 
အာဟာရဆုိင္ရာမ်ားကုိ လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။ 

U.S. Department of Agriculture (စိုက္ပ် ိဳးေမြးျမဴေရးဌာန၊) Washington 
State Department of Health – Office of Nutrition Services (Washington 
ျပည္နယ္ က်န္းမာေရးဌာန - အာဟာရဆိုင္ရာဝန္ေဆာင္မႈေပးသည့္ရံုး) 
ႏွင့္ Washington State Department of Social and Health Services (DSHS၊ 
Washington ျပည္္နယ္္ လူူမႈေေ�ရ�ွ�င့့္�က််န္းး�မ�ေရးးဆိုု�င္္ရာာဝန္ေေ�ဆာာင္္မႈေေ�ပးးသည့့္�ဌာာန
)– Aging and Long-Term Supports Administration တိုု�က�န WIC ႏွွင့့္� 
SFMNP အား ေထာက္ပံ့ေပးပါသည္။

ဆက္သြယ္ရန္အခ်က္အလက္ဆက္သြယ္ရန္အခ်က္အလက္
WIC FMNP 

ဝကဆ္ိုဒ-္ဝကဆ္ိုဒ-္	� www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/
FarmersMarket.aspx

ဖုန္း-ဖုန္း-		 1-800-841-1410

အီးေမးလ္-အီးေမးလ္-	 FMNPteam@doh.wa.gov

FMNP ႏွင့္ပက္သက္၍ မေက်နပ္သည္မ်ား ရွပိါသလား။ 
တိုင္ၾကားစာပုံစံကိုသံုးသည့္ စာ၊ အီးေမးလ္၊ သို႔မဟုတ္ ဖက္စ္အား  
https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket 
တ ြင္ ေတ ြ ႔ႏိုင္ပါသည္။

SENIOR FMNP

ဝကဆ္ိုဒ-္ဝကဆ္ိုဒ-္	 �www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-
services/senior-farmers-market-nutrition-program

ဖုန္း-ဖုန္း-	 1-800-422-3263

လတ္ဆတ္ေသာ၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ေသာ၊ အရသာရိွေသာ၊လတ္ဆတ္ေသာ၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ေသာ၊ အရသာရိွေသာ၊
အသီးအႏွႏံွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားပိုမိုစားသုံးသင့္သည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ား-အသီးအႏွႏံွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားပိုမိုစားသုံးသင့္သည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ား-

ဒီလိုက်န္းမာေစတဲ့အရာကို ရယူပိုငဆ္ိုင္လိုက္ပါ!  ဒီလိုက်န္းမာေစတဲ့အရာကို ရယူပိုငဆ္ိုင္လိုက္ပါ!  
ဟင္းသီးဟင္းရ ြက္ပိုမိုစားသံုးရင္ သင့္အသားအေရကို 
အက် ိဳးျ ဖစ္ေစပါတယ္။ 

သင့္ကေလးငယ္က သင္ဆ့ီကေန အာဟာရကို ရယူပါတယ!္ သင့္ကေလးငယ္က သင္ဆ့ီကေန အာဟာရကို ရယူပါတယ!္ 
သင္အသီးအန ွနံဲ ႔ဟင္းသီးဟင္းရ ြက္ေတ ြစားသံုးသည့္အခါမာွလည္းl၊ 
ဒီလိုပါပဲ။

သင၏္အသကအ္ရ ြယ္တိုငး္မာွ ပိုမိုက်န္းမာေအာငလ္ုပ္ေဆာငပ္ါ! သင၏္အသကအ္ရ ြယ္တိုငး္မာွ ပိုမိုက်န္းမာေအာငလ္ုပ္ေဆာငပ္ါ! 
ၾ ကးီမားသည္အ့စာအာဟာရေတ ြကေန သင၏္စ ြမ္းအငက္ိုျ မငွ္တ့က္ေစျ ပီး 
သင့့္�ကိုု�ယ�ေ�လးးခ်ိိ�န္အ္ားး�လည္းး�  �ျ ပာာင္းး�လဲေျျ��ပျ ျ ပစ္ေေ�စတဲ့့� ၄င္းး�ထုတ္က္ုနု္ေေ�တ�
မ��ေ တ�႔�ု�င္ပါါတယ္။္ အမွ််�င္ဓ္ါါတ္က္ အစ�ေခ််ဖ််က္မ္ႈႈကိုု� ပိုု�မိုေေ��ကာာင္းး�မ�န္ေေ�အာ ာင္ ္ကူူ
ညီေေ�ပးးပါါတယ္။္

အသီးအႏွေံတြဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြပိုစားေအာင္ မိသားစုေတြက လုပ္ၾကသလဲဆိုရင္-အသီးအႏွေံတြဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြပိုစားေအာင္ မိသားစုေတြက လုပ္ၾကသလဲဆိုရင္-

“�ကၽြႏုပ္္ မနက္တိုင္းမွာ ႏို႔၊ ဘယ္ရီသီးႏွင့္ ကိုက္လန္ရြက္ သို႔မဟုတ္ ဟင္းႏုႏြယ္ရြက္ေတြကိုေရာျပီး ခရင္ကို လုပ္ေပးပါတယ္။ 
အျျခ�းပရိုု�တိိမ္းး�ဓာာတ္္ရဖိုု�အတ�က္္ ပ�ေထာာပတ္္အခ်ိဳဳ��႕ကိုု� ထပ္္ထည့္ေေ��ပးးတယ္္။”

“�ေေတာာင္သ္ူေေ�စ်းး�က�က�ေ�န အိမိ္က္ိုျျ��ပန္္လာာတဲ့့�အခါါ ကၽ��္�ပ္တိုု� ခုပုဲစဲ�ေ�
တာ့့�မယ့့္�အသီးး�အရ�က္ေေ�တ�ကိုု� ကၽ��္�ပ္ေေ�ရေေဆးးလိုု�က္တယ္။္ ျျပ��ေတာ့့� 
ဒီအီပတ�ြ�င္းး�မွာာ� အဆ�ျ�ပအ�နနဲဲ႔စ�ိ���င္ဖ္ိုု� ဟင္းး�သီးး�ဟင္းး�ရ�က္တ
စ္ခ္်ိဳဳ��႕ကိုု�လည္းး� ကၽ��္�ပ္ျျ�ပင္္ဆင္ထားး�လိုု�က္တယ္။္”

“�ၾကိိတ္္ထားး�တဲ့့�အစာာဆိုု�ရင္္ ကၽ��္�ပ�ေ�လးေေ�
တ�က ၾကိဳဳ�က္္တယ္္၊ ဒ�ေၾကာာင့့္� ဟင္းး�သီးး�ဟင္းး�ရ�
က္ေေ�တ�ကိုု� ၾကိိတ္ေေ�လ့့ရိွွ�တယ္္၊ သစ္္သီးျျ��ဖစ္္တဲ့့� 
မက�ြ�န္္သီးး�ကိုေေ��တာာင္္ ၾကိိတ္္ပါါတယ္္။”
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Burmese

USDA သည္ တန္းတူအခြင့္အေရးျဖင့္ ေထာက္ပံ့ေပးသူ အလုပ္ရွင္ ျဖစ္သည္။ 

Washington ျပည္နယ္ Senior FMNP ႏွင့္ WIC FMNP သည္ ခြ ဲျခားဆက္ဆံျခင္း မရွိပါ။ 

မတန္စြမ္းသူမ်ားအေနနွင့္ ဤစာရြက္စာတမ္းအား အျခားေသာေဖာင္ပံုစံျဖင့္  
ေတာင္းဆိုလို႔ ရပါျပီ။ ေတာင္းဆိုမႈအား တင္ျပဖို႔ရာ  

ဖုန္း 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711) ကို ေခၚဆိုလိုက္ပါ။

လတ္္လတ္္ဆတ္္ဆတ္္ကုိိ� စ�းပါါ!လတ္္လတ္္ဆတ္္ဆတ္္ကုိိ� စ�းပါါ!
ေဒသထ�က္ေေ�တ� ဝယ္္စ�းပါါ!ေဒသထ�က္ေေ�တ� ဝယ္္စ�းပါါ!
ေတာာင္္သူေေ�တ�ကိုု� ကူူညီီပါါ!ေတာာင္္သူေေ�တ�ကိုု� ကူူညီီပါါ!

WIC ႏွွင့္္� စီီနီီယ �ေတ �င္္သူေေ�WIC ႏွွင့္္� စီီနီီယ �ေတ �င္္သူေေ�
စ်းး� က�က္အစာာအာာဟာာရ ပရိုု�ဂစ်းး� က�က္အစာာအာာဟာာရ ပရိုု�ဂ

ရမ္္ရမ္္



အစားအစာႏွင့္အဆာေျပအစာမ်ားတြင္ အသီးအရြက္မ်ားထပ္ေပါင္းဖို႔ရာ အၾကံေပးခ်က္မ်ားအစားအစာႏွင့္အဆာေျပအစာမ်ားတြင္ အသီးအရြက္မ်ားထပ္ေပါင္းဖို႔ရာ အၾကံေပးခ်က္မ်ား
	✓ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ပါႏုင္ိဖုိ႔ လြယ္ကူသည့္နည္းျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ အသီးအရြက္စိမ္းျဖစ္သည့္ မုန္လာဥ၊ ပန္းေဂၚဖီ၊ ပျဲပား 

သို႔မဟုတ္ မုန္လာပြင့္မ်ားကုိ လက္ျဖင့္ ေျခြပါ။

	✓ ထမင္းစားခ်န္ိေတြမွာ ဒီေျခြထားသည့္ အသီးအရြက္စိမ္းတစ္ခြက္အား စားပြမွဲာ ထည့္ပါ ပါ။

	✓ ဘယ္ရီသီးႏွင့္မက္မြန္သီးမ်ားနဲ႔အတူ စားဖြယ္ႏွင့္ ဒိန္ခ်ဥ္ေရာကာ ပုိေကာင္းသည့္စားဖြယ္ျဖစ္ေအာင္ ျပင္ဆင္လုိက္ပါ!

	✓ ေန႔လည္စာစားခ်န္ိမွာ သင့္အစားအစာတြင္ အသုပ္တစ္ခု ပါေစပါ။

	✓ သစ္သီးတစ္ပုဂံ ျပင္ဆင္ထားပါ။ လတ္ဆတ္သည့္သစ္သီးအား မည္သည့္ခြက္တြင္မဆုိ ထည့္ပါပါ။ ၄င္းတုိ႔အား 
သင္၏ေကာင္တာအျပင္တြင္ ထားပါ။

	✓ ကုိယ္ပုိင္အသုပ္သုပ္စားသည့္ည သတ္မွတ္ထားပါ! စဥ္းျပီးသားဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ ခ်က္ထားသည့္ၾကက္သားသုိ႔မဟုတ္ 
ပေဲစ့မ်ား၊ ေခ်ထားသည့္ဒိန္ခ၊ဲႏွင့္ အျခားထူးျခားသည့္ စဥ္းထားသည့္ပန္းသီးမ်ား စသည္ကုိ ျပင္ဆင္ထားေပးပါ။

	✓ အပုိဟင္းလ်ာအေနနဲ႔ အျမန္ရႏုင္ိမည့္အရာတစ္ခုခုကုိ ရွာေနပါသလား? သစ္သီးသုပ္တစ္ပြကုိဲ ျပင္ဆင္လုိက္ပါ။ 
အပုိအရသာထြက္ရွိေစဖုိ႔ ခေဲနသည့္လိေမၼာ္ရည္အားတစ္ဇြန္းစာေလာက္ ထည့္ေမႊလုိက္ပါ။

	✓ ေႏြတြင္သီးသည့္သစ္သီးမ်ားသည္ တစ္ခ်န္ိတည္းမွာပ ဲအကုန္မွည့္ပါသလား? ခရင္တစ္ခုကုိျပင္ဆင္ပါ၊ သုိ႔မဟုတ္ 
အခ််ပ္္လိုု�က္လႊာျျ��ပီးး� �ရအနည္းး�ငယ္ႏွွ��င့့္�ခ််က္္ကာာ ဘိနိ္းး�မႈႈန္္႔၏အ�ပၚလႊာာ�တ�င္ျျ�ဖဴးး�ပါါ သိုု�မဟုုတ္ ္ယိုု�လိုု� လုပု္လ္ိုု�က္ပါါ! သင္ႏွွ��စ္သ္က္သ္
ည့္လြယ္ကူသည့္ယုိပါဝင္ပစၥည္းမ်ားကုိ ဝက္ဆုိဒ္တြင္ ရွာေဖြလုိက္ပါ။

သင္၏ေတာင္သူေစ်းကြက္  သင္၏ေတာင္သူေစ်းကြက္  
ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို အသံုးျပဳျခင္းခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို အသံုးျပဳျခင္း
•	 WIC ႏင့္ွ Senior FMNP ၏ပါဝငသ္မူ်ားသည္  

လတ္ဆတသ္ည္သ့စသ္းီမ်ား၊ ဟငး္သးီဟငး္ရ ြက္မ်ားႏငွ့္ 
ျ ဖတ္ထားေသာေဆးဖက္ဝငပ္ငမ္်ား (သာ 
ဝယ္ယူရန ္၄ငး္တုိ႔၏ခ်က္လက္မတွ္မ်ားကိ ုအသံးုျ ပဳႏိငုပ္ါသည။္

•	 Senior FMNP ၏ပါဝင္သူမ ်ားသည္ 
ပ ်ားရည္ကိုဝယ္ယူရန္  ၄င္းတို ႔၏ခ်က္လက္မတွ္မ ်ားကို  လည္း  
အသံုးျ ပဳႏုငိ္ပါသည္။

•	 သင္၏ခ်က္လက္မတွ္မ ်ားကို ျ ပန္အမ္းေင ြ သုိ႔မဟုတ္  
ေဘာင္ခ်ာျ ပန္ရမည္မဟုတ္ပါ။

•	 ခ ်က္လက္မတွ္ေပ်ာက္ဆုံးသ ြားပါက သင့္အားခ ်က္လက္မတွ္မ ်ား 
ကိုေပးသည့္ေအဂ်င္စီအား သတင္းပို ႔ေပးပါ။  
ဤ ခ်က္လက္မတွ္မ ်ားကို ျပန္လည္ အစားထုိးေပးမည္မဟုတ္ပါ။

•	 သင္၏ခ်က္လက္မတွ္မ ်ားအား  
ဇ ြန္လ 1 ရက္ကေန ေအာက္တိုဘာ 31 ရက္တ ြင္းတ ြင္ သံုးရပါမည္။

•	 သင္၏ခ်က္လက္မတွ္မ ်ားအား  
ဤလက္မွတ္မွာလက္မွတ္ထိုးေပးသည့္ သူ ႏငွ့္သာ အသံုးျ ပဳပါ-

ကၽြႏုပ္္၏သစ္သီးမ်ားႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက ္ကၽြႏုပ္္၏သစ္သီးမ်ားႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက ္
မ်ားအား မည္သို႔ သိုေလွာင္ထားပါသလဲ?မ်ားအား မည္သို႔ သိုေလွာင္ထားပါသလဲ?
•	•	 ဟင္းသီးဟင္းရ ြက္မ ်ားအား သင္၏ ဟင္းသီးဟင္းရ ြက္မ ်ားအား သင္၏ 

ေရခဲေသတၱာထဲတြင္သိုေလာွင္ထားပါ! ေရခဲေသတၱာထဲတြင္သိုေလာွင္ထားပါ! လတ္ဆတ္သည့္  
အရြက္ပါေသာအရြက္စိမ္းမ်ား၊ ဘယ္ရီသီးမ်ားအား  
ဖ�ဖ�ေလးျျ�ဖင့္ေေ��ရမေေဆးးပဲဲ သိိမ္းး�ထားး�ပါါ။ ဘယ္္ဟင္းး�ရ�က္္မ�း�ကိုု�မဆိုု�
အသံုးမျပဳမွ ီ ဘုံဘိုင္ေရျဖင့္ ေရေဆးခ်ပါ။ အရြက္စိမ္းမ်ားအား 
ေရေအးတြင္ ႏွစ္ခါသံုးခါေလာက္ စိမ္ျပီးေဆး၍လည္း ရပါသည္။

•	 ၾကက္သြန္နီ၊ အာလူးလိုအသီးအရြက္မ်ားကို ေအးၿပီး  
ေမွာင္သည့္ဗီရိုထဲ သို႔မဟုတ္ အသီးအရြက္သိမ္းသည့္အခန္းတြင္ 
သိမ္းထားပါ။ ေရခဲေသတၱာထဲမွာ မထားပါနဲ႔!

•	 ခရမ္းခ်ဥ္သီးႏွင့္ မမွည့္ေသးသည့္သစ္သီးမ်ားအား  
အျပင္တြင္ထားပါ၊ အမ်ားအားျဖင့္ ေကာင္တာမွာ သို႔မဟုတ္  
စားပြေဲပၚမွာ  ထားႏုငိ္ပါတယ္။

•	 ပိုမိုၾကာရွည္ခံစြာသိမ္းဆည္းမႈအတြက္ ခဲေအာင္းထားသည့္  
သို႔မဟုတ္ ဗူးျဖင့္ထုတ္ပိုးသည့္ထုတ္ကုန္မ် ိဳးကို စဥ္းစားပါ။  
ပိုမိုေလ့လာႏုငိ္ဖို႔- Seasonal Tips for Food Storage  
(ရာာသီီအလိုု�က္္ အစ�းအစာာမ�း�သိုေေ��လွာာ�င္္မႈႈဆိုု�င္္ရာာအၾကံျျ�ပဳဳခ််က္္
မ်ား) မွာ ရွာေဖြလိုက္ပါ။

အေကာင္းဆံုးကို  

ရွာေဖြရရိွႏုငိ္ဖို႔  

ေစ်းကိ ု

ေစာေစာသြားပါ!

ေတာင္သူေစ်းကြက္တြင္ 
အသစ္ေသာအရာမ်ားကိ ု

ရွာယူၾကည့္ပါ!

ေတာင္သူအား  
ရိုးရွင္းလြယ္ကူသည့္  

ေဖာ္စပ္နည္း  
အား  

ေမးၾကည့္ပါ။


